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☆ 子育
こ そ だ

て支援
し え ん

センターは、家庭
か て い

で乳幼児
にゅうようじ

の育児
い く じ

をしている保護者
ほ ご し ゃ

の 

方
かた

とお子
こ

さんが、遊
あそ

びや会話
か い わ

を楽
たの

しみながら安心
あんしん

して過
す

ごせる場所
ばしょ

 

です。同年代
どうねんだい

の子
こ

どもを持
も

つ保護者
ほごしゃ

同士
どうし

、友
とも

だち作
づく

りのチャンス 

の場
ば

でもあります。気軽
き が る

に遊
あそ

びに来
き

てください。 

また、「子
こ

どもがミルクを飲
の

まなくて・・」「子
こ

育
そだ

てにちょっと 

不安
ふあん

が・・」など、どんなことでも相談
そうだん

できる施設
しせつ

です。 
 

                                          
 
 

 
 
 

                                         
 
 
 
《移動

いどう

サロン》 

・次
つぎ

の施設
しせつ

へは子育
こそだ

て支援
しえん

センターのスタッフが出 張
しゅっちょう

してサロンを開設
かいせつ

します。 

 親子
おやこ

で、手作
てづく

りおもちゃや玩具
がんぐ

で遊
あそ

び、ゆっくり過
す

ごしたあと、スタッフと一緒
いっしょ

に 

体操
たいそう

・手遊
てあそ

び・うた・絵本
えほん

などの読
よ

み聞
き

かせを楽
たの

しみましょう。 

 ☆綾
りょう

北
ほく

福祉
ふくし

会館
かいかん

（住 所
じゅうしょ

 綾瀬市
あ や せ し

寺
てら

尾中
おなか

１－３－２２）・・・・毎月
まいつき

第
だい

１・３火曜日
か よ う び

 

 ☆北
きた

の台
だい

地区
ち く

センター（住 所
じゅうしょ

 綾瀬市
あ や せ し

蓼
たて

川
かわ

２－１－１２）・・毎月
まいつき

第
だい

２・４月
げつ

曜日
ようび

 

 ☆早
そう

園
えん

地区
ち く

センター（住 所
じゅうしょ

 綾瀬市
あ や せ し

早川
はやかわ

２９３４）・・・・・毎月
まいつき

第
だい

 ２ 木曜日
もくようび

 

 ※ それぞれ午前
ごぜん

１０時
じ

から１１時
とき

３０分
ぷん

まで 
 ※ 変更

へんこう

・お休
やす

みがありますので、確認
かくにん

のうえご参加
さんか

ください。（上記
じょうき

の電話番号
でんわばんごう

へ） 
 

◎子育
こ そ だ

て支援
し え ん

センターを利用
り よ う

するときの約束
やくそく

 
  ・利用

り よ う

できる人
ひと

：生
せい

後
ご

３ヶ月
か げ つ

から保育
ほ い く

園
えん

・幼稚園
ようちえん

・小学校
しょうがっこう

に 
行
い

っていない子
こ

とその保護者
ほ ご し ゃ

。 
・料金

りょうきん

は無料
むりょう

。予約
よ や く

の必要
ひつよう

もありません。 
・飲食

いんしょく

はできません。衛生上
えいせいじょう

、持
も

ち込
こ

みもできません。 
 （水分

すいぶん

補給用
ほきゅうよう

のお茶
ちゃ

等
など

はお持
も

ちください。） 
 
 

問
と

い合
あわ

せ先
さき

 綾瀬市
あ や せ し

子育
こそだ

て支援
しえん

センター 

   住 所
じゅうしょ

 綾瀬市
あ や せ し

上土
かみつち

棚
だな

南
みなみ

１－４－１７（市立
しりつ

綾 南
りょうなん

保育
ほいく

園
えん

2階
かい

）

電話
でんわ

 0467-79-6925  ＦＡＸ 0467-79-6936 

（日本語
に ほ ん ご

での対応
たいおう

になります。） 

Moïi chi tieát, xin lieân laïc veà T/t Hoã Trôï Chaêm Soùc Treû - T/x Ayase 
 Ñòa chæ :  Ayase-shi, Kami Tsuchidana Minami 1-4-17 
     Laàu 2 - Nhaø treû Ryonan Hoikuen, T/x Ayase 
 Ñieän thoaïi : 0467-79-6925  FAX: 0467-79-6936 
 (Xin löu yù, T/t chæ coù theå ñoái ñaùp baèng tieáng Nhaät) 

◎ Tö vaán
Trung taâm nhaän tö vaán khi quyù baø coù nhöõng baát an 

hoaëc lo laéng ñeà veà caùc vaán ñeà lieân quan ñeán vieäc chaêm 
soùc treû. (Chæ söû duïng tieáng Nhaät) 
Thöù Hai ～ thöù Saùu :  töø 9:00 saùng ñeán 16:30 chieàu 
Thöù Baûy:  töø 9:00 saùng ñeán 11:30 tröa 
●Quyù vò coù theå goïi ñieän thoaïi, gôûi fax, hoaëc ñeán thaúng T/t 

◎相談
そうだん

 
 子

こ

育
そだ

て等
など

に関
かん

する不安
ふあん

や悩
なや

みなど、何
なん

でもお受
う

けしま

す。（日本語
に ほ ん ご

での対応
たいおう

になります。） 

月
げつ

～金曜日
きんようび

 9:00～16:30 土曜日
ど よ う び

 9:00～11:30 

●電話
でんわ

・ＦＡＸ・来所
らいしょ

どれでも可
か

。 

◎子育
こ そ だ

てサロン 
 保護者

ほ ご し ゃ

同士
どうし

の情 報
じょうほう

交換
こうかん

、親子
おやこ

でリラックスして過
す

ごせ

る場所
ばしょ

です。曜日
ようび

によって体操
たいそう

や、手遊
てあそ

び、うた、お 話
はなし

等
など

が楽
たの

しめます。月
げつ

～金曜日
きんようび

 9:30～12:00、13:00～16:00
（12:00～13:00まではお昼休みですので利用できません。）

●水分
すいぶん

補給用
ほきゅうよう

のお茶
ちゃ

等
など

をお持
も

ちください。（ミルク用
よう

の

お湯
ゆ

はあります。） 

◎Phoøng Khaùch Chaêm Soùc Treû (Kosodate Saron)
Ñaây laø nôi daønh cho quyù phuï huynh coù dòp trao ñoåi thoâng 
tin, hoaëc cuøng giaûi trí vôùi chaùu beù. Thuøy ngaøy thöù trong tuaàn, 
T/t coù toå nhöõng buoåi daønh rieâng cho theå thao, nhöõng troø chôi 
baèng tay, ca haùt, vaø taâm tình vôùi nhau. 
Thöù Hai ～ thöù Saùu :  9:00 ～12:00 / 13:00 ～16:00 
(13:00 ～16:00 laø giôø nghæ tröa, khoâng söû duïng ñöôïc) 
●Trong phoøng hoäi chæ ñöôïc duøng nöôùc traø ñem theo 
(khoâng ñöôïc duøng caùc loaïi nöôùc ngoït hoaëc baùnh keïo, thöùc 
aên khaùc). Tuy nhieân taïi ñaây coù nöôùc aám chuyeân duïng daønh 
cho vieäc pha söõa cho em beù. 

⑩ 
『親子

お や こ

で・家族
か ぞ く

で遊
あそ

びに来
き

ませんか』『子
こ

育
そだ

てに悩
なや

んだら・困
こま

ったら』

綾瀬市
あ や せ し

子育
こ そ だ

て支援
し え ん

センター 
TRUNG TAÂM HOÃ TRÔÏ CHAÊM SOÙC TREÛ - T/X AYASE 
Neáu coù dòp, xin môøi quyù vò ñeán vui chôi cuøng con caùi, gia ñình 
Neáu coù nhöõng vaán ñeà öu tö, hoaëc trôû ngaïi trong vieäc nuoâi döôõng 
con treû, Trung Taâm coù theå coá vaán, goùp yù cuøng quyù vò. 

☆ Trung Taâm Hoã Trôï Chaêm Soùc Treû laø nôi daønh cho quyù baø vaø 
caùc chaùu nhoû ñeán ñeå vui chôi, troø truyeän vöøa thoaûi maùi vaø vöøa an 
taâm. Ñaây cuõng laø nôi ñeå caùc baø - coù con nhoû cuøng löùa tuoåi, coù dòo 
ñeå laøm baïn vôùi nhau.Do ñoù, xin môøi quyù vò ñeán Trung taâm töï nhieân. 

Ngoaøi ra, ñaây cuõng laø cô sôû coù theå tö vaán vaø goùp yù cho quyù baø 
khi gaëp nhöõng thaéc maéc nhö: “Chaùu beù nhaø toâi khoâng chòu uoáng 
söõa”, “Trong vieäc nuoâi con, toâi caûm thaáy lo lo ( baát an)” 

◎Noäi quy trong vieäc söû duïng Trung Taâm Chaêm Soùc Treû 
・Ñoái töôïng: Treû em töø 3 thaùng tuoåi trôû leân cho ñeán khi chöa vaøo nhaø treû, maãu 

giaùo hoaëc tieåu hoïc, vaø phuï huynh. 

・Leä phí :  Mieãn phí vaø khoâng caàn laáy heïn  

・Löu yù:  Khoâng ñöôïc aên uoáng trong phoøng oác cuûa Trung taâm. Do vaán ñeà 

veä sinh, khoâng ñöôïc ñem ñoá aên thöùc uoáng vaøo Trung taâm. 

(Rieâng nöôùc traø thì ñöôïc pheùp mang vaøo ñeå uoáng cho ñôõ khaùt) 

《Phoøng khaùch di ñoäng》 

・Döôùi ñaây laø caùc cô sôû coù nhaân vieân cuûa T/t Chaêm Soùc Treû ñöôïc bieät phaùi ø ñeán ñeå giuùp 
quyù vò. Caùc nhaân vieân naøy seõ höôùng daãn caùc baø meï vaø treû em nhö laøm buùp beâ, caùc troø 
chôi v..v... sau ñoù laø caùc muïc theå thao, troø chôì chung, haùt hoaëc ñoïc saùch. Xin kính môøi. 

☆ Ryuhoku Fukushi Kaikan  (Ñ/c: Terao-chu 1-3-22) Thöù Ba cuûa tuaàn leã thöù nhaát vaø 3 
☆ Kitanodai-chiku Senta  (Ñ/c: Tatekawa 2-1-12) Thöù Hai cuûa tuaàn leã thöù 2 vaø 4 
☆ Soen-chiku Senta  (Ñ/c: Hayakawa 2934) Thöù Naêm cuûa tuaàn leã thöù 2 
※ Thôøi gian sinh hoaït taïi caùc nôi naøy : töø 10:00 ñeán 11:30 
※ Xin löu yù: chöông trình coù theå bò thay ñoåi hoaëc taïm ngöng, do ñoù xin lieân laïc tröôùc ñeå 

xaùc nhaän khi muoán ñeán tham gia (Lieân laïc qua soá ñieän thoaïi ghi beân treân) 

綾瀬市
あ や せ し

多言語
た げ ん ご

情報
じょうほう

資料
しりょう

 

Baûn tin ña ngoân ngöõ T/x Ayase 

あやせトゥデイ
と ぅ で い

作成
さくせい

委員会
い い ん か い

 

Ban thöïc hieän baûn tin Ayase Ngaøy Nay 

ベトナム語 
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ことばの教 室
きょうしつ

〔 Ngoân ngöõ 〕  日本語
に ほ ん ご

 ： Tieáng Nhaät      ⇔ ベトナム語
ご

 ：Tieáng Vieät 

日本
にほん

の文字
も じ

： Caâu tieáng Nhaätê 日本語
にほんご

の発 音
はつおん

： Caùch ñoïc  ベトナム語
ご

の文字
も じ

： Caâu tieáng Vieät ベトナム語
ご

の発 音
はつおん

： Caùch ñoïc  

 大変
たいへん

おいしいです。  Taihen oishii desu。 Ngon quaù. ゴーン クア。 

 

 おかわりをください。 

 
 Okawario kudasai。 Cho theâm cheùn nöõa. チョ テェム チェン ヌア。 

 
 
 

Baûn tin naøy laø taøi lieäu thoâng tin nhaèm taïo laäp moâi tröôøng deã soáng cho ngöôøi ngoaïi quoác - laø moät thaønh vieân cö daân - ñang sinh soáng trong thò xaõ. Baûn tin ñöôïc 
thöïc hieän moãi naêm 4 kyø do caùc nhaân vieân thieän nguyeän ñaûm traùch. 

この情報紙
じょうほうし

は、外
がい

国籍
こくせき

住民
じゅうみん

の方
かた

が、地域
ち い き

の一員
いちいん

として暮
く

らしやすい環境
かんきょう

をつくるための情報
じょうほう

資料
しりょう

として、ボランティアの方々
かたがた

が年
ねん

４回
かい

作成
さくせい

しています。 

◎料理
りょうり

の例
れい

  《ブロッコリーライス》 

●材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 

 ブロッコリー・・・１株
かぶ

（小）、米
こめ

・・・２合
ご う

、玉
たま

ねぎ・・・1/2個
こ

、にんにく・・・１かけ、 

コンソメ・・・１個
こ

、水
みず

・・・１カップ、黒
く ろ

こしょう、粉
こな

チーズ、オリーブオイル・・・各適量
かくてきりょう

 

●作
つ く

り方
かた

 

ブロッコリーは茎
く き

をみじん切
ぎ

りにし、つぼみの部分
ぶ ぶ ん

を細
こま

かくほぐします。玉
たま

ねぎ、にん

にくはみじん切
ぎ

りにします。フライパンにオリーブオイルを引
ひ

き、玉
たま

ねぎとにんにくを炒
いた

めます。透
す

き通
とお

ってきたら、米
こめ

、ブロッコリーを入
い

れてよく炒
いた

めます。 

鍋
なべ

に炒
いた

めたものを全
すべ

て入
い

れ、水
みず

とコンソメでチキンブイヨンを作
つ く

ります。塩
しお

小
こ

さじ 1/2

を入
い

れて軽
かる

く混
ま

ぜ、蓋
ふた

をして強火
つ よ び

で５分
ふん

、とろ火
び

で 12～15分
ふん

炊
た

いて、10分間
ふんかん

蒸
む

らします。

 ご飯
はん

が炊
た

き上
あ

がったら、粉
こな

チーズと黒
くろ

こしょうをたっぷりかけて出来上
で き あ

がりで

す。 

◎ブロッコリーについて 

キャベツや白菜
は く さ い

の仲間
な か ま

でアブラナ科
か

の野菜
や さ い

です。原産地
げ ん さ ん ち

は 

地中
ち ち ゅ う

海
かい

東部
と う ぶ

地域
ち い き

で、つぼみの集
あつ

まりと茎
く き

を食
た

べます。 
 

◎選
えら

び方
かた

 

固
かた

く締
し

まっていて、すき間
ま

の無
な

いものが新鮮
しんせん

です。 

鮮度
せ ん ど

が落
お

ちるのが早
はや

いので、できるだけ早
はや

く食
た

べましょう。時間
じ か ん

がたつと花
はな

を咲
さ

か

そうとしてつぼみが成長
せいちょう

し、味
あじ

が変
か

わってしまいます。 

保存
ほ ぞ ん

は、水洗
みずあら

いせずラップやビニール袋
ぶくろ

で包
つつ

み、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に立
た

てて保
ほ

存
ぞん

します。 

 

◎調理
ちょうり

方法
ほうほう

 

なまでも食
た

べられますが、ゆでた方
ほう

が甘
あま

みが増
ま

しておいしいです。 

ゆでる時
と き

は塩
しお

を加
く わ

えてできるだけ短時間
た ん じ か ん

でゆで、ゆで上
あ

がったらざる等
など

にあげ

て、うちわ等
など

であおいでさましましょう。水
みず

で冷
ひ

やすと水
みず

っぽくなってしまいます。 

◎ Veà Hoa Caûi Beï Xanh 
Ñaây laø loaïi rau thuoäc hoï brassica, cuøng hoï vôùi c6y rau baép 
caûi vaø caûi traéng. Xuaát xöù töø vuøng khu vöïc ñoâng boä Ñiaï 
Trung Haûi. Ngöôøi ta aên nuï hoa keát thaønh cuïm, vaø aên caû 
cuoäng hoa. 

◎ Caùch choïn 
Choïn nhöõng cuïm ñan chaët vaøo nhau, khoâng bò rôøi raïc. Doù 
laø chöùng côù rau coøntöôi. 

Loaïi rau naøy raát mau maát töôi, do ñoù khi mua veø neân söû duïng ngay. Vì ñeå 
moät thôøi gian, hoa seõ nôû, nuï seõ phaùt trieån khieán vò ngon cuûa hoa seõ bi giaûm 
thieåu. 
Ñeå coù theå giöõ laâu, tröôùc nhaát ñöôøng neân röûa nöôùc, haõy boïc baèng giaáy boùng 
(saran wrap) hoaëc bao nylon vaø ñeå ñöùng trong tuû laïnh 

◎Caùch naáu  
Rau naøy coù theå aên soáng, nhöng neáu luoäc leân thì seõ coù vò ngoït vaø ngon hôn. 
Khi luoäc neân cho theâm chuùt muoái, vaø luoäc trong thôøi gian ngaén, luoäc xong 
ñeå leân raù hoaëc ñóa ñöïng ñeå cho nguoäi töï nhieân, traùnh duøng nöôùc laøm nguoäi 
vì seõ nhaøo nöôùc. 

ÑAËC TAÄP VEÀ HOA CAÛI BEÏ XANH  (BROCCOLI) 
ÑAËC SAÛN CUÛA AYASE 綾綾瀬瀬

あ や せ

のの特特産産品品
とくさんひん

  ブブロロッッココリリーー特特集集
とくしゅう

  

◎こんな効果
こ う か

があります 

ビタミンＣを多
おお

く含
ふ く

んでいて、４～５房
ふさ

を食
た

べると成人
せいじん

女性
じょせい

の１日
にち

の必要量
ひつようりょう

を摂
と

ることができます。 

また、カロテンも豊富
ほ う ふ

で、体
からだ

の中
なか

でビタミンＡに変化
へ ん か

し、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

しますので、風邪
か ぜ

等
など

の引
ひ

きやす

い時期
じ き

には最適
さいてき

です。 

◎ Chaát dinh döôõng 
Hoa caûi beï xanh coù chöùa nhieàu vitamin C, 

chæ caàn aên 4 hoaëc 5 cuïm (to baèngngoùn tay caùi) 
laø ñuû löôïng vitamin C caàn thieát cho ngöôøi ñaøn 
baø tröôûng thaønh. 

Ngoaøi ra noù coøn chöùa nhieàu chaát carotin, 
chaát naøy khi vaøo cô theå seõ chuyeân hoaù thaønh 
vitamin A - sinh toá caàn thieát ñeå baûo veä da, nieâm 
maïc. Nhaát laø ñeán muøa laïnh, sinh toá ngaøy caàn 
cho cô theå ñeå ngaên ngöøa caûm. 

◎ Moät thí duï veà moùn aên söû duïng hoa caûi beï xanh 
● Vaät lieäu (daønh cho 4 ngöôøi): 

Hoa caûi beï xanh --- moät caây (nhoû); Gaïo --- 300 gram; Haønh taây --- 1/2 cuû; Toûi 
--- 1 teùp; Vieân suùp coâ ñoïng Konsome -- 1 vieân; nöôùc --- 200 cc; Haït tieâu ñen, 
phoù maùt boät, daàu oliu moãi thöù moät chuùt 

● Caùch naáu: 
Caét nhoû caùc cuoäng hoa, gôõ rôøi nuï hoa cho nhoû. Caét nhoû haønh taây vaø toûi. 

Traùng moät lôùp daàu oliu treân chaûo, vaø phi haønh taây chung vôùi toûi. Khi thaáy haønh 
môùi trong, thì ñoå gaïo vaø hoa caûi beï xanh vaøo chaûo, saøo leân. 

Ñoå taát caû nhöõng gì vöøa môùi saøo vaøo noài. Laáy vieân suùp coâ ñoïng pha vôùi nöôùc 
laøm suùp. Neâm chuùt muoái, troän nheï taát caû, ñaäy naép laïi, ñun baèng löûa maïnh trong 
5 phuùt, sau ñoù ñun vaät lieäu vôùi ngoïn löûa nhoû (moät caùch riu riu) trong khoaûng 12 
ñeán 15 phuùt, sau ño ñeå cho raùo hôi nöôùc. 

Sau khi naáu xong, chia vaøo ñóa, raéc leân treân pizza phomat boät vaø haït tieâu leân 
treân. Nhö vaäy laø xong. 
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